Aterhamtningscafé

2019- Ett samverkansprojekt mellan
vuxenpsykiatrin VO Kristianstad och de
sydostskanska kommunerna

2022- Ett samverkansprojekt mellan
vuxenpsykiatrin VO Kristianstad och de
nordostskanska kommunerna
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Sa har boérjade det:

Spridningskonferensen for Aterhamtningsguiden februari 2019 inspirerade
och.....

> Vi beslot att testa starka egenmaktsperspektivet via cafétraffar dar personer med
erfarenhet av psykisk ohélsa och narstaende kan méta andra och dela
erfarenheter och tankar kring psykisk hélsa och aterhamtning.

> Malgruppen blev alla som pa nagot satt berors av psykisk ohalsa och som onskar
hitta vagar for att ma bra



Aterhamtningsguiderna

- som underlag for diskussioner vid caféborden
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Vi som haller i cafétraffarna

Peer supporters tilsammans med
personal fran kommun och psykiatri
samarbetar kring planering och

upplagg
Deltagarna véljer innehall

1404dNS

Personlig Egenerfaren Resurs



Tro pa Dig sjalv och Dina mojligheter till psykisk hélsa och gladje

ATERHAMTNINGSCAFE

Har traffas Vi for att prata om vad aterhamtning innebér och
vilka mojligheter som finns for att ma bra i livet

* Rterhamtningsguiden
7. -y e

KRISTIANSTAD

Motesplats Norreport, Norretullsvagen 5
29 Augusti kl. 17.30 — 20.00

Denna kvall har vi fokus pa vara narstdende
och deras betydelse for aterhamtning

it VARMT VALKOMMEN!
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Inbjudan

Arrangemanget ar GRATIS
Fika serveras

Vi som ansvarar denna gang ar:
Lindis, Rebecca, Ann, Marie

samt Peer supporters Lajos, Eva-Lotte,
Maria

Vill du veta mer? Kontakta garna
lindis.barthel@kristianstad.se 0738-532433
rebecca.gassne@kristianstad.se 0724-527612
marie.gassne@skane.se 0725-99 79 48

Aterhamtningscafé &r ett samarbetsprojekt mellan
kommunerna och psykiatrin i nordostra Skane
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Vad ar aterhamtning
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Tema vid varje cafétraff

Drémmar och GAra min egen Utmana mina [.)Et IE g'”f—” Stigma — o
5 . jag med mig . Mitt varde
mal Trygghetsplan radslor s fordomar

Sjalvmedkansla

Vaga saga Nej

Anhoriga Positiva tankar Beroring Avkoppling

: Vad gor .
Slippa vara Coronan med Vilken hjalp

radd finns
0SS

andra



Tanka positiva tankar

ar ett exempel pa tema deltagarna
onskat och som kan forberedas sa har:

-Delge varandra tre saker fran dagen
som du ar tacksam och glad over.

Den har sortens hjarngympa ar faktiskt
riktigt halsosam. &



Sjalvmedkansla.
Deltagarna delade
med sig av sina
tips. Nagra axplock
av dessa:

”Jag latsar att nan annan sager positiva saker till mig —
funkar ibland”

”Det ar lattare att beromma andra an sig sjalv, svart att se
vad man sjalv ar bra pa”

”jag vill duga som jag ar, jag ar viktig for mig sjalv”

”Om man ar radd om sig sjalv och ar trygg och mar bra, ar
det |attare att hjalpa andra.”

"Humor forstarker, kan se kring sig sjalv pa ett humoristiskt
satt ar bra

Inte vara kritisk mot sig varje dag som t ex "Nu kom jag inte
ivag har och nu blev det inte s3” blir en ond spiral.

”Det har ar viktigt att prata om och ibland maste man vaga
ta hjalp av andra ocksa”



eller sa har....

« OVNING 1: Skriv in i Aterhamtningsguiden minst 3 saker som du mar bra av under
rubriken ”"Det har far mig att ma bra”

* Vad mar jag bra av och vad kdnner jag gladje over?
* Var omtanksam mot dig sjalv och tank snalla, 6dmjuka tankar.
* Ta ansvar for din egen halsa, ingenting funkar om du inte gor det.



Kan man fika sig
till Aterhamtning?




Vara i ett AW vacn osHrende ar o)
sammanhang W sk Fillsemanang & fentucti ot

Relationer har en stor
inverkan pa hur
manniskor aterhamtar
sig. Dessa relationer
kan forekomma pa olika
stallen men oavsett var,
sa ar det avgorande for
att man ska kanna stod
och omtanke fran
nagon annan.
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Framgangsfaktorer

Bra plats att vara pa som ar latt att ta sigtih Anhﬁrig '

Det ska vara Gratis | semeeen

Professionella och egenerfarna haller i cafétréffarna och delar med ./
sig av sina erfarenheter vid caféborden E i

Deltagarna bestammer agendan

, ALS/
RRNID PSYKISK OHALSA

Engagerad och flexibel personal e =

DIN EGEN
. . . o . o o . . BERATTELSE
Val forberedda traffar med underlag och aterkoppling fran () retantinemiden
diskussionerna = &
) . : : . P 2 4 e
Aterhamtningsguiderna och annat bra material som stod Y D Y P&
for diskussionerna ’ |




Vill du veta mer?

Marie Gassne

Inflytandesamordnare vuxenpsykiatrin i verksamhetsomrade
Kristianstad

marie.gassne@skane.se
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